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Desafio de 30 dias para bajar
el consumo de sodio

iSi,1a sal es sabrosay esta en todas partes!|Y nuestro cuerpo la necesita! Para movernos, para mantenernos
hidratados... jincluso para pensar! Pero demasiado sodio puede aumentar la presion arterial y causar problemas de
salud como accidentes cerebrovasculares y enfermedades cardiacas. Por eso esimportante procurar ingerir una
cantidad saludable de sodio.

Su mision: probar alternativas bajas en sodio todos los dias durante 30 dias. Utilice la guia a continuacion como ayuda.

Sihay alguna sugerencia que no le convence o que no puede seguir, pruebe con otra opcidn baja en sal ese dia.

/ Marque los dias que pudo probar alguna alternativa baja en sodio.
Haga clic enlas casillas de cada dia ubicadas ala izquierda o imprima la lista y complétela a mano.

Primero, use esta lista con opciones bajas en sal que le gusten. Elija alguna alternativa para
probar hoy mismo. Un simple cambio puede hacer una gran diferencia en su consumo de
sodio.

Las pautas dieteticas para los estadounidenses recomiendan una ingesta de no mas de 2300
mg de sodio por diay no mas de 1500 mg en caso de padecer alguna enfermedad cardiaca o
presion arterial alta. Para comenzar este desafio, lea las etiquetas nutricionales a fin de saber
cuanto sodio hay enlos alimentos que ingiere. Luego, consulte lalista del dia anterior para optar
por otra alternativa baja en sal el dia de hoy.

Los frijoles son una gran fuente de nutrientes, pero los que vienen enlatados pueden contener gran

. & @R cantidad de sodio. Si utiliza frijoles enlatados, primero enjuaguelos bien. jLavar los frijoles enlatados
- durante 10 segundos y enjuagarlos durante 2 minutos puede reducir el sodio hasta un 41 %!
- s
% Y ;\ ;Sabia que los alimentos que consume todos los dias pueden contener enormes cantidades de
.:_} sodio? Conozca estos 10 alimentos con alto contenido de sal. Si planeaba comer alguno de estos
] Y’ . . . . .
- .0 alimentos hoy, considere optar por una alternativa baja en sodio para reemplazarlo.
o 7 P E Las papas fritas de paguete son un refrigerio salado muy comun, pero silas come en cantidad,
b i . ) ) ) ) . . .
£ :ff'f* 4’%‘,‘ 3 corre el riesgo de ingerir demasiado sodio. En sulugar, coma palomitas de maiz sin sal infladas
a7 el 3 d: en aire caliente. jAsi obtendra una buena opciodn crujiente sin sodio ni calorias adicionales!

:Necesita algunas ideas para reducir el consumo de sodio? Consulte nuestros consejos para
usar menos sal. Se puede aplicar tanto ala comida que se compra ya elaborada, la que prepara

usted en casa o la que consume enrestaurantes.
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° e - Las papas fritas pueden ser un sabroso refrigerio, pero contienen mucha sal y grasas saturadas.
..... Cuando le ofrezcan papas fritas como guarnicion, piense en alguna opcion baja en sodio como
o0 fruta fresca, verduras asadas o alguna ensalada. Estas opciones contienen mas nutrientes,

\ mas sabor jy menos sal!

La salagrega un sabor agradable a nuestras comidas, pero en demasiada cantidad puede hacer
que sobrepasemos rapidamente el limite diario recomendado. Pruebe algunos condimentos
deliciosos alternativos para darle sabor a la comida sin sal afadida. |El cuerpo y el paladar se

lo agradeceran!

Los camarones tienen muchas proteinas y otros nutrientes muy buenos parala salud.
iY saben muy bien! Asegurese de conseguir camarones frescos en lugar de los

congelados o envasados. Podria ahorrarle cientos de miligramos de sodio.

La denominada "comida reconfortante" (comfort food) suele ser muy salada. Pero, jy
si hubiera versiones bajas en sodio? Aquile ofrecemos cuatro platos variados que lo
saciarany gue contienen menos de 450 mg de sodio cada uno.

Este plato es facil: cuando tenga de ganas de tomar una sopa, elija alguna baja en sodio.
Perono solo confie enlaleyenda "saludable para el corazén”, lea también la etiqueta

nutricional para asegurarse de que contenga menos de 200 mg de sodio por taza.

¢Se le antoja un refrigerio salado? Vea nuestro video de cinco opciones de refrigerios
salados para satisfacer sus antojos de manera mas saludable.

Puede que no le sorprenda que el jamon tenga mucho sodio, pero podria sorprenderle que
mucha de esa sal es sal agregada. Evite el jamon y complete sus ensaladas o sandwiches con
pechuga de pollo sin piel.

Las almendras son un excelente complemento para las comidas, y también son sabrosas
como refrigerio. Sicompra almendras, elijalas sin sal para evitar consumir gran cantidad de

sodio.

Las ensaladas son saludables, ;verdad? Bueno, depende de lo que ponga en ellas y con qué las
acompane. Algunos aderezos para ensaladas contienen mucho sodio. Pruebe aceite de oliva

extra virgen convinagrey limén.
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iEstd amitad de camino en este desafiol ;Qué opciones bajas en sodio le resultaron faciles de
incorporar? ;Cuales fueron mas dificiles? Escriba lo que aprendié y luego atrévase a probar
otra alternativa baja en sal hoy.

Elqueso, con moderacion, es una fuente de proteinas digna de antojo. Elija quesos bajos en

sodio como la mozzarella fresca o el queso suizo.

Ya esta reduciendo el consumo de sal, pero, ;qué puede hacer con todas esas especias bajas en sodio?
Aquile damos algunos consejos para combinar sus condimentos favoritos con los mejores

platos.

Las tortillas frescas sonriquisimas, pero pueden venir con mucha sal. Siesta buscando una
manera facil de reducir el sodio, opte por un abundante tazén de burrito sin tortillas en lugar

del original envuelto.

Disfrute de las verduras sanas sin todo el sodio extra. jAqui hay tres recetas
vegetarianas faciles y rapidas para probar!

JAlguna vez tuvo un antojo de pepinillos que no pudo evitar? Los pepinillos son ricos
envitaminas, pero también suelen contener mucho sodio. Cambie los pepinillos por
palitos de apio fresco. Sitiene mucha hambre, agregue un poco de hummus sin sal para

darle un toque mas sabroso.

Aveces, lacomida rapida parece la Unica opcion. Siese es su caso, sepa que existen opciones
mas bajas en sodio que le ayudaran a alcanzar sus metas de salud. Aqui hay una lista de
opciones bajas en sal del menu de las cadenas de comida rapida mas populares.

La salsa de soja suele contener mucho sodio. Elija una salsa de soja baja en sodio siempre

que pueda. De esa manera, puede reducir el sodio en hasta un 40 %.

Puede disfrutar de algunas de sus comidas favoritas con un toque de frescura. Aqui hay
siete opciones mas saludables de los clasicos favoritos con todo el sabor pero sin toda

la sal.
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Disfrute de una salsa marinara sin exceso de sodio. Cuando busque latas de salsa de tomate
o tomates enteros enlatados, elija las opciones sin sal agregada. |Pueden serigual de

sabrosas!

JTiene prisa? No sacrifique el sabor ni su salud. Aquihay algunos almuerzos con bajo
contenido de sodio listos para llevar y calmar elhambre en dias agitados.

El sodio no solo se come, también se puede beber. Algunas gaseosas cola, bebidas energéticas
y refrescos pueden contener gran cantidad de sodio. La mejor alternativa es beber en sulugar
un vaso de agua fresca. Hidratara mejor su cuerpo y disminuira la sal, el azucar y el exceso de

calorias.

Elpollo es un alimento basico muy popular en la mayoria de las cocinas y restaurantes, que se
puede servir de manera saludable, con menos sodio y mas sabor. Aqui hay una guia completa
de platos con pollo y una receta sabrosa para todala familia.

iYa casitermina el desafiol Reflexione y escriba lo que aprendié. iElija alguna alternativa baja

ensalhoyy tenga sus notas a mano para poder usarlas en el futuro!

iFelicitaciones! Llegd al final del desafio de 30 dias para bajar el consumo de sodio. Celebre
sulogro con una recompensa saludable. {Se la gand!

O

Visite Teladoc.com
Llame al 1-800-TELADOC (835-2362) | Descargue laaplicacion [ ¥y

© Teladoc Health, Inc. Todos los derechos reservados.


https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360026680214-Celebrar-las-victorias
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/4405453203347-Almuerzos-bajos-en-sodio-para-llevar
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/4405453203347-Almuerzos-bajos-en-sodio-para-llevar
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/18511028337811-Su-gu%C3%ADa-sobre-el-pollo
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/18511028337811-Su-gu%C3%ADa-sobre-el-pollo
https://apps.apple.com/us/app/teladoc-online-doctor-visits/id656872607
http://www.teladoc.com

	Check Box 1: Off
	Check Box 3: Off
	Check Box 5: Off
	Check Box 2: Off
	Check Box 4: Off
	Check Box 6: Off
	Check Box 34: Off
	Check Box 35: Off
	Check Box 36: Off
	Check Box 37: Off
	Check Box 38: Off
	Check Box 39: Off
	Check Box 40: Off
	Check Box 41: Off
	Check Box 42: Off
	Check Box 16: Off
	Check Box 17: Off
	Check Box 18: Off
	Check Box 19: Off
	Check Box 20: Off
	Check Box 21: Off
	Check Box 22: Off
	Check Box 23: Off
	Check Box 24: Off
	Check Box 43: Off
	Check Box 44: Off
	Check Box 45: Off
	Check Box 47: Off
	Check Box 48: Off
	Check Box 49: Off


